に巧談お山 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたちのの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

修理など アフターサービスに 
関するご相談は 

TEL 0120-3121-68 

FAX 0に 0-3 に1 -87 

授付時間) 3 目已日/ 9:0 日〜 19:00 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 

TEL 0に 0-3 に1 -1 1 

FAX 0に 0-3 に1 -34 

暧付時間) 9:0 日〜 17:30/ 携帯電記 PHS か 5 もご利用 
でさます。日曜 • 祝曰と年末年始-夏期休暇など鱗社の 
休日は休ませていただきます。 


-04A-01- 


メモ 


ご使用の後に 


r ご相談窓□」 
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焼きらの 

• 鶏手羽先のつけ焼さ 
•豚肉の 野菜□ール… 
参ピ ーマンの肉づめ… 


争 EP はオート調理です 


炒めらの 


I 焼きそば . 日2 

I 牛肉とピーマンの細切り炒め （チンジャオ□ウスー)… •日2 
八宝菜 . 52 


お菓子.パン 


■焼きいも ベークドポテト . 

大福巧 . 

べつこうあめ . 

プ U ン . 

型抜さクッキー . 

絞り出しクッキー . 

マドレーヌ . 

• デコレーシヨンケーキ （スポンジケーキ） 


チー ズケ ーキ . 

□- ルケーキ . 

パウンドケーキ チョコバナナヶーキ 

シュークリーム . 


ノ J ド^^ I I ^2^ •••••••••••••••••••• 

•かん/ ■こんピザ . 

• フルーツピザ （ももといちごのピザ）" 
• カルツォーネ 觸菜の包みピザ）…… 
動物あんパン . 


53 

53 

53 

53 

54 
54 

54 

55 

56 
56 

56 

57 

57 

58 

58 

59 
59 


バター □ —ル に—ルパン) • 


PAM 発酵 


♦かんたん 八ン いンプルパン）" 

かんたんノ くン生地を使って 

• レー ズンパン…* 

♦セ サミパン……- 
• かぼちゃパン…* 

♦グ ラ八ムパン…* 

♦チヨコ チップめろんパン 
ゴーフ J レト . 

チーズ 風 ヨーグルト 
ヨーグルトソース 

納旦 . 

甘酒 . 




蒸し料11 . 

豚肉とザーサイの蒸しもの•かんたん肉まん•ほうれん草と豆腐の水較モ 

豆腐料1里 . 

豆腐のチーズケーキ 

揚げパン . 

争かん たんカレーパン 


ち< じ 


料理編 


加熱時間一覧表 I 
標準計量カップ 


スプーンの質量表 • 


レンジの便利な使いかた 


おミ酉のあたため . 

んとかしバター•とかしチョコレート 
乾：)：栗塩•砂糖-カルシウムふりかけ . 

インスタント食品 . 


ラーメン•ヌードル/カレー-丹ものの具/ご飯もの 


アイデアメニュー 


し、ちごジャム . 

手作0らち . 

梅酒(果実酒） レモン酒.コーヒーリキユールぃ 
簡単利用 . 

豆腐の水きり-レモン絞り•干ししいたけのらどし 


野粟 


♦ほうれん 草のおひたし . 

♦イタリア ンヴラタ' 手作りドレッシング 
筑前煮 . 


魚介 


結のホイル焼3 . 

結の塩'よ巧き塩結 . 

魚の照り焼き ぶり/まぐろ/さわら . 

• いかの王種盛り 真砂•うに • 木の芽あえ 


肉 


焼き豚 . 

八ンバーグビーフハンバーグ 
蒸し鶏のねぎみそあえ . 


こめ 


ご飯 （炊飯）……I 
おかゆ （白びゆ）I 
ホ飯 （おこわ）…I 


グラタン 


♦マ カ□ニグラタン‘ 
ホワイトソース…’ 
冷凍グラタン . 


卵 


ベーコンエッグ巣ごもり卵 
八ム入りスクランブルエッグ…… 

茶わん蒸し . 

し、り卵 . 


カロリーカツ 


揚ばらの 


40.41 
……41 


42 

42 

42 

42 


43 

43 

43 

43 


44 

44 

44 


45 

45 

45 

45 


46 

46 


47 

47 

47 


48 

48 

48 


49 

49 

49 

49 


鶏のか5揚げ . 50 

ヒレカツ チキンカツ•白身魚のフライ•えびのガーリックフライ •••日 0 
煎りパン粉の作りかた . 日0 

ご9-のへ J レソー乂 oib . 50 

えび-いか-あなご-れんこん-かぼちゃ-さつまいら 


5 5 5 


料理編 




惦惦惦的的的的 がが巧 






































































































































iDDDDllep D I^^^ddddddI^ddd H DDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDD 


加熱時巧一覧表 


レンジ調理 


□ □□日日日日日日日 ^ DDDIDIDDDDDDID 日日日日日日日日日日日16日日日 ! ]□□□□ ] □ 日日日22日 □ □ □ 
□ □41 □□□□□□□□□□□□の 


□ □□凹 


□ □□凹 


□ □日 
□ □日 


□ □□ 日日日日日 innn 7600 win 


□ □ □□□□ 


[P D D D1^ 500qD 

6 □ □ 1^ ESS 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


200 g 


2DD2D30n 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□回 


巧 □ □ □ 1 ^ 500gD 

6 n_ □ 1^ 


DDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


に □ □ □ 

6D □ 


の 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDD 


200 g 


2D30DD3D 


200 a 


2D30DD3D 


300 迎1凹 


5D6D 


200 g 


3DD3D30D 


に □ □ □ 

7D □ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDD 200gDDD ED D D D 


町 □ □ □ 

Uu □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□面□□凹 


DDDDDDDD2DDD 300gDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□の□□□□□□□□□□日日 2 OOg □日□の□□回 


200 g 


D 4D 


150 g 


300 g 


6D7D 


DDDDDDD 


D D D D 


52D D D D D 


□ □ □ 


IDDDTeOOW] 

8D9D 


DDDDDDDDDDDDDD8DDDDDD 
D DDDDDDDDDDDDDDDD 


X 


200 mL 

150 mL 


DlD40n 


(1 mL =1 cc ) 




DDDDD 


DDDDD 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 
□ □ □ □ 



□ □□□□□ 
□ □□□□□ 


□ □□□□□□□回 

□ □□□□□ 
□ □□□□□ 

□ □ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

DDDDD 

□ □ □ □ 

□ □ □ 
□ □ □ □ 

DDDDD 

□ □ 


□ □ □ □ 
□ □□ 日日日日日日日□□日 
□ □ □ 


□ 

□ □ □ 


X □□□□□□ □ rTTTm 

•D D D rmiT^ DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
•D D D rmiT^ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
•D D D rr^mm □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
c □ □ ffimn□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□[ 

.乂- "027 □□□□□□□□凹 


肉、魚の手動解ま時間の目ま I 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

,DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□ innn 1100 win 

D InnnlioowiD 

DDD 

200 g 

4 D 30 D D 5 D 30 D 

□ □□(□□回) 

200 g 

5 D 7 D 

DDDD 

200 g 

3 D 4 D 

□ □(□凹） 

10 Og 

2 D 3 D 

DDDD 

( DDD ) 

250 g 

(□□□□凹） 

4 D 5 D 

DDDD 

ID D 

( lOOg ) 

3 D 4 D 


.乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDD 
■^■DDD 3D 5D DDDDDDDDDDDDDDD 


2 日 □ 


加熱時間-覧表 


DDD 


〇 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 


□□□□ 


オーブン調理 


^DDDDDDFsDDD ||9 DD iflODDDDm D DDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


DDDDD 


DDDDD 


DDDDDDD 


□ □ 


DDD 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


DDD 


DDDD 


DDDDDDDD 


lODDDD 


4D 


□ □ 


210 °C 


15 D 21 D 


24日30日 


□ □ 


□ □□□□□ 
□ □□□□□ 


□ □□□□□ 


9 □ □ 


□ □ □ !□ 


□ □ 


180 て 


20D25D 


25D30D 


58 


59 


DDD 


DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


8DDD 


□ □15cm 


□ □ 


150 °C 


30D35D 


38D42D 


8 □□日 


□ □18cm 


□ □ 


150 °C 


35D40D 


42D46D 


8DDD 


□ □ 21cm 


□ □ 


150 °C 


36D42D 


43D48D 


55 


□ □□□□□ 


8 □□日 


E 


□ □18cm 


□ □ 


150 °C 


40D45D 


48D52D 


56 


□ □ 


□ □□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

DDD 

1 D 

DDDDD 


8D 
D 8D 


3DDDDDD 


□ □ 


160 °C 


22D27D 


25D30D 


DDD 


DDDDD 


8D 


61 


62 


63 


67 


-乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDD ID D D D ID DDDDDDDDDDDDDDD 
■^■DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 邻鄉□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDD 


標準 計量 カップ-スプーンでの食品の 質量 表（単位 g ) 


(1 mL = 1 cc ) 


DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□ □ 


□ □ 

DDD 

DDD 
] 5mL 曲 

DDD 

15mL[ 

DDD 

1 200mL[ 

□ □ 

DDD 

DDD 
] 5mL 曲 

DDD 

15mL 田 

DDD 
] 200mL[ 

DDDDD 

5 

15 

200 

DDDDDDD 

5 

16 

210 

DDDDDDDDDDD 

6 

18 

230 

DDDDDDD 

5 

18 

240 

□ □ 

6 

18 

240 

DDDDD 

4 

12 

190 

□ 田 □□□ 田 □□□ 

3 

9 

130 

DDDD 

2 

6 

90 

□ □ 田□□凹 

3 

9 

110 

DDDDD 

5 

15 

200 

□ □ 田□□凹 

3 

9 

110 

DDDDDDDDD 

4 

12 

180 

□ □ □ 

1 

3 

40 

DDD 

2 

6 

90 

DDDDD 

3 

9 

130 

□ □ 

- 

- 

160 

DDDDDDDD 

5 

15 

230 

□ □□□凹 

- 

- 

120 


加熱時間-覧表 
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レンジの 000 ©(1)00 


お酒のあたため 

付属品は使用しない 


本 V ， 


お酒はコップまたは徳利 
に入れで L レンジ I 邸 owl 
であたためます。 一: 

130 mL (徳利1本)40〜50秒 
180 mL (コップ1杯または 
徳利1本） 

50秒〜1分10秒 

(1 mL =1 cc ) 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれ 
た部分より1 cm ほど下まで入れま 
す。 

•びん詰めのお酒は必すをを巧いで 
からあたためます。 


湯せん 

付属品は使用しない 


とかしバター 


バター （40 旨）を耐熱容器に入れ にン 
ジ 1200 Wl 防 加熱します。卜一 
ス 卜用のめりバターにするときは広 
ンジ Ifoow ] を使し、 |2分〜2分30秒 I 加熱し 
でやわらかくします。 


乾燥 





とかし 

チョコレート 

チョコレート (50 g ) を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜなびら 
r レンジ i ^ ow ] 信〜6分1 加熱します。 

•バターやチョコレート、煮干しは、心 
ンジお 00 W ] 、 I レンジ jsoowl で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


付属品は使用しない 

湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各100旨)はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ1600 W | |1〜2分 I ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し（100旨）は内臓を取って皿に広 
げ I レンジに 00 WI |3〜4分| 途中かき混ぜ 
なびら加熱します。 

ちめでからクツ 
キングカツター 
か S キサーにか 
け、塩(少々)で 
0未をつけます。 



インスタント食品 


•貪品は保を状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様ろを見なびら如熱し 
でください。_^ 

* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力600 W の目安時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 

作りかたとコツ 

加熱時間 

発泡スチ□ールや 
袋入り 

□ □ □ □ □ ドー-产~^ 

目 目。。 儀 

カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに 400 〜 500 rrl を入れで図 
のよラにフツプをします。 破裂防止のため 

•調日未料はメーカーの指示に従って如えます, cm くらい 
♦容器は、めんび水面から出ない大きさのち 心游^ ぁける 

カップめん (標準量） 

1 レンジ 1600 W | 

|4 〜 5 分 1 
袋入りラーメン 

1 レンジ 1600 W | 


のを使います。 

• D 日熱後、よくかき混ぜます。 

|6 〜 7 分 1 

アルミパックの 
レトルト食品 

□ □□日 1 巧■ぞ1 

袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふた 
をします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、如熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入っで 
いるちのやカレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびあり 
ます。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後！]日 
えます。） 


目目目。 鶴 

1おたため1 

真空パック食品 

DDDDDD 

ぞ 媽潑! 

袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま！]日熱するときはメーカーの指示に従い、巧をあけた 

り一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブルプレ 

ートの中央に置いで、手動で！]日熱します。 

•リ日熱時間は、メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見ながら加 

熱します。 

1おたため1 

□ □ □ 

一'^ 仁安 

* 巿販のおにぎりをあたためる 
とさは 13 ページ参照 

11ごはん1 


便利な使いかた 


DDD 


2 


アイデア 




いちごジャム 


I レンジ后 00 WI 約8分 
L レンジ I が 0 WI S 〜6分 


力刖一 


約 800 kcal 


材料 

いちご . 

砂糖……… 
レモン汁 
サラタ'油 


@ 


. 300呂 

150〜200呂 
……大さじ1 
……"1 〜 3 滴 


作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、夕^量 
をつぶしでから深めの耐熱容器に入 
れ、©を如えます。 

@ I レンジ1600 W | 瞬巧卵 □熱し、アクを 
取つで混ぜ、さらに I レンジ1600 W | 

6分]加熱します。 



手作りもち 


梅酒深実酒) 



-を^^- 約 57 Qkcal 力〇リー約 I 980 kcsil 

材料 (4 人分） ^ - 

ちち米 . カップ 1(160 g ) ホす料 

水 . 80〜 90 mL 目梅 . 500 呂 

- -; ホワイト IJ 力一 . カップ 

( lmL = lcc ) グラニ ュ_ 糖 . 100〜200呂 

作りかた 

〇もち米は洗つで約1時間水（分量外）^ ゴゎい，-ホっ^古たぶてい卜主摘 
广つけゴス广ぉ古たなま n キォ のきれし、し洗つで水风を AS 、 し、; L 曰梅、 

ホワイトリカ-、グラニュ-糖(巧みで 
2 7 D 加減)を容器に A れ、ふたをしでも7 

三十入ご^^;;-をしてに巧 imm 区蜀加熱し、静かにかき 

奪黑1 忘:二、万; I 忠^混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

が ) owl iJ 分〜4分り蝴加熱しま9 〇 A ず'ち刀い拥对 l かロロ/-■^わ 、丄^ 一_ 

の5¢¢! / \ /—-7 k - I いマを左の；日 W ® ;目;ホ^耐熱合な ( し入れ、ノ 5 、7しをさ 

! す^つち けしゃしで練り/とホ つちり しで保をします。1週間めく 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 

しごあふみす。 〔ひとくちメモ；！ 

•同様にしで青梅のげわりに、レモン 

•ミキサ-にかけたぁと、ゅでた大豆を。日巧里、.庶^記き rf 三除切のと 
ぇで加熱すると豆もちになります。 這ソのち?7記芳?作 iv け I 

•ミ黃質 18 0 W 社のミキサ-をご@モ;含品;固分冷苗ヒご道ニレ 

用く/しごし。 がイたれまサ 

•ミキサーには、ちち米を一度に1カップ U 
上かけないでください。 


ジャムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

•レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふきこぼれを防ぐために 
如えます。 

•加熱直後はゆるくでち、をめるとド 
□ッとなつでくるので、加熱しすぎ 
ないよラにします。 

•砂糖は巧みで加減しますび、少ない 
ほど保存びききません。 


簡単利用 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300呂)を 
皿にのせ、おおいをしないで n ^ v ] 
m 医こ^加熱し、ふきんなどで 
水気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び絞りにくいレモンやす 
だちは、電寺レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに線れます。レモン1個 
なら圧/ンジ l 6 ])0 WI [ 3 O 〜 4 〇秒にす。 


干ししいたけのちどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
さ、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れで小皿かラップで落としぶたを 
し I レンジに 00 WI ロタ〜1分30秒 I 加熱 
します。 



アイデアメニュ I 
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葉案、根案のコツ 1 

□ □□□□□ 40 □□□□回 

•料理に合わせた下ごし 5 えを 

案、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

•材料に合ったアク抜さを 

40ページを参照します。 

•水気をき 5 ずにラップでぴった 
り包んで加熱 


落としぶたびないときは、平曲やオー 
ブンシートを丸あに切って十文字の切 
り目を入れたちのを使います。 

•加熱後はしば 5 く置く 

味をなじませます。 

•加熱が足りないときは 

I レンジ1200 W で様子を見なびら如熱 
します。 


踩菜 


I 



mm 


イタリアンサラダ筑前煮 



付属品は使用しない 


付属品は使用しない 


1 ゆで野菜 1 




1 レンジ 1600 W| 約 10 分 

16 葉菜 1 

レンジ 



1 レンジ 1200 WI 50 〜 60 分 

17 根菜 1 

V ノ 


(リレー如熱） 


ほうれん草のおひたし 


付属品は使用しない 



1ゆで野菜1 

16 葉菜1 

/ \ 

レンジ 

V ) 




如熱時間の目ち 約2分 

力〇リー (1 人分） 約 lOkcal 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200旨 

糸； V 'つお、しよラゆ . 各適量 

作りかた 

〇ほラれん草は洗って軽く水気をさ 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 


ん 

@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 


@ 1 ゆで野菜 II 6葉菜 I で加熱し、水にと 
つでアク抜きと色どめをします。器 
に盛り、糸かつおをのせ、しよラゆ 
を添えます。 


リ□熱時間の目ち 約8分 

力日リーリ人分）約400 kcal 

材料 (4 人分） 

さやいんげん 200呂 

じゃが'いち 大2個(約400呂） 

サラミソー它ージ(薄切り） . 12枚 

プ□じスチーズ 60呂 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 12個 

アンチョビ ー( みじん切り） . 8枚 

玉ね苗みじん切り）……％個(約50呂） 

@パ它リ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

才 IJ ーブミ由 . カップ;^ 

レモン(くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み、 

I ゆで野菜 I ち票票! で加熱しでざるにと 
ります。 

@じゃびいちはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み I ゆで野菜 I [7 根萄 鹽で 
加熱します。熱いラちに皮をむき、層 
さ 1 cm の半月のりにします。 

@プ□じスチーズは 1 cm 角のさいの 
目のりにします。 

& ボールに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブミ由を加えでドレッシング 
を作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


力□リ-(1人分）約 250 kcsil 

材料 (4 人分） 

鶏ちち肉(ひと□大にのる) . 20 Og 

にんじんほ顺り） . 100旨 

ごぼラほしのり、酢水につける） . 150呂 

れんこんほ顺り、酢水につける）……100旨 
干ししいたけ(ちどしで6づきを取る）…4枚 

こんにや < (ひと□大にちぎる） . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しようゆ カップ Xa 

サラダ油 . 適量 

作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 


@ 


き混ぜ、落としぶたとふたをし I レンジ1 


600 W 1 瞬10分1 、 |レンジ 「200 W 1 同)〜60分 I 
リレー加熱し、かき混ぜます。 

□ □□□□□□□□□□□28□□□□凹 


煮もののコツ 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。 

市販の煮込容器を使ラと便利です。 

•煮汁はをめにずる 

煮汁は巧料びかぶるくらいの量にしま 
す。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 


DDD -4. 


魚か 



結のホイル焼さ 


01 rvp 

上段 

才ーブン - 


请 2 卜 30 分 


力 gij -(1 個分）約200 kcal 

材料 (4 個分） 

ち結(けりれ•約 80 g のちの） . 4切れ 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

玉ねぎ(薄のり） . 大1個(約200呂） 

レモン(薄のり） . 4枚 

ノスター巧 mm 角に枝]る） . 40呂 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇結は軽く塩、こしよラをしでレモ 
ン汁をふりかけ、しばらくおきます。 
@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

@②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 
しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ 
ラをしでレモン汁をふり、上にレモン 
をのせ、バターを散らします。アルミ 
ホイルの□を閉じで角皿に並べ、 上段 
に入れ 巧^ブン 1 に廈押し)医胃 に5〜 
30分]焼きます。 



、远结編迹ん 


藝も离，雜 

ITJDiri 1 ]r. 


結の塩焼さ 


上段 


区/リル I 25 〜 30 分 


m 


力日リーり切れ分）約 170 kcsil 

材料(が刀れ分） 

ち結の切り身 (1 切れ約100旨のもの)。4切れ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇結全体に軽く塩をふります。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛りつけたと 
きに上になるちを上にしで並べます。 
@②を 上段に 入れ 巧 U ル 1^30巧 
焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•□日 （1 切れ約100呂のちの日4切れ）ち 
同様にしで焼きます。 



魚の照り焼さ 


^力 □ リ ー( ぶり1切れ分）約 270 kcal 

材料•作りかた 

□ □、□□□、□□□ (1 のれ約10 Og の 
ちの•各4枕!れ）は、たれ（しょラゆ、 
みりん各カップ;^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼きを参照し 
酌〜お知焼きます。 


魚介類の解凍 



いかの兰種盛り 

付属品は使用しない 


rpAM 解凍1 

L 4 さしみ j 


DDD 


如熱時間の目ち約7分 

材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300呂 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子……腹(約50呂) 

酒 . 少々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 

作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ日ールのトレーにのせ \ pM 
願|4さしみ I (1 度押し)で解凍します。 
@①をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 
* | PAM 解凍 I のコツは20ページを参照し 
ます。 


魚介 
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焼き豚 


^—— . ^1 180て： 

下段 

1畫 IT ; ミ1 6卜85分 



力日リー約1270 kcal 


材料 

豚肩□ース肉（かたまり） 約500旨 

しよラび(みじんのり） 1かけ 

長ねぎ(みじん切り） . ^本 

しよラゆ、酒 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 


@ 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰1^>(上ぉきます。 


-;v 




@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外）を 
めっでから、汁気をきった①をのせ 
下段に 入れ固33 (2 度押し)歴5^ 
165〜85分 I 焼きます。 

@たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 


八ンバーグ 


250で 


下段 


ほ熱なし） 24〜28分 




@ 


© 


力日リーり個分）約1800 kcal 

材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのりいル1個(約150呂） 

バター .20 g 

ちびき肉 .450 g 

ノ t ン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ4；^ 

卵（ときほぐす） . 個 

塩 . 小さじ 

しこしよラ、ナツメグ 各少々 

トマトクチヤップ、ウスターソース 

. 各適量 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ r レンづ 600\ A ^ 
瞬分30¥| 加熱します。あら熱をと 
り、©を加えでよく混ぜ、6等分しま 
す。 

@手にサラダ油(分量外)をつけ、を地 
を片手に数回たたさつけで空気を抜 
き、ル判おにしで中央をくぼませま 
す。 

@角皿にアル S ホイルまたはクッキ 
ングシートを敷き、②を並べ、 下段に 
入れ 矿-ブ习 (2 度押し) 1 25 〇°幻に 4 〜 
~2^焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 
□ □日にするときは、リ日熱時間を3〜4 
分短かめにします。 


蒸し鶏のねぎみそあえ 


付属品は使用しない 



@ 


© 


力□リ^ (1 人分）約 170 kcsil 

材料 (4 人分） 

鶏むね肉 （1 枚約 250 g のちの) . 1枚 

酒 . 大さじ1 

しよラび汁 . 少々 

みそ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1弱 

みりん . 大さじ；4 

酢 . 大さじ1 

長ねぎ(みじんのり） . 大さじ1 

しらびねぎ、あさつき(ル□のり）……各適量 

作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、肉の層い部分にかくし包了を入 
れで塩、こしよラをし、深めの皿に 
入れ、©をふりかけ5〜10分おきま 
す。 



@①の皮を上にしで軽くラップをし 
\[7 y ^ J]^om 秒〜5哥 加熱しで 

そのまま蒸らします。をめでから細 
かくささます。 

@容器に合わせた©を入れ、広^ 
陶1分 I 加熱し、ねぎのみじん 
のりを加えで混ぜ、蒸し鶏をあえ、し 
らびねぎを敷いた容器に盛り、あさつ 
きをのせます。 


肉 


DDD 


46 


ご飯（炊飯） 

付属品は使用しない 


r レンが 600 W 1 約10分 
\ Uyv \ 2 ml \ 25〜30分 

(リレ-加熱） 


力〇リー (1 人分）約 260 kcsil 

材料 (4 人分） 

米 . カップ 2(320 呂） 

水 . 440〜 480 mL 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで約1時間つけで吸水させ 
ます。 

@ I レンジ后 00 WII 約10分し I レンジ T 200 W 1 
125〜30分 I リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふさんとふたをしで蒸らします。 


力〇リー (1 人分）約 70 kcgil 

材料 (4 人分） 

米 . カップ:^ (80 呂） 

水 . 600 mL 

塩 . 少々 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

米は洗い、ざるにあげで水気をさり、 
深めの容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで20〜30分おいでから圧と 
ジ I を 00 W | 瞬 T ^ 、 I レンジ T 200 W 1 巧5〜 
可^リレー加熱し、塩を加えます。 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。巿販の 
煮込容器を使ラと便利です。 


DDDDDDDDDDDD 28 DDDDDD 


•必ず吸水を 

ご飯のとさ、炊く前に分量のかに1時間 
ほどつけ、巧分吸水させます。 


•ご飯の水の量と力 [ 

熱時間 

( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

1 レンジ 1 目 00 W | ( ル 如執^ 1 レンジ I 2 00 w | 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260 mL 

約6分-六15〜18分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約13分-六30〜35分 


•おかゆの水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

1 レンジ 1 目 oow | ( ル 加熱 ) つ レンジ Isoowl 

カップ％ (40 g ) 

300 mL 

約6分-六23〜25分 


力日リーり人分）約 310 kcsil 


材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂) 

ゆでささげ(乾燥豆約40呂） . 約80呂 

ささげのゆで汁' 


水 


280〜 320 mL 


ごま塩 . 少々 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおさます。 

@ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ1600 Wl 瞬巧巧 たットしで 
スタートし、残り時間4〜5分でか 
き瑟ぜ、再び加熱しでかき瑟ぜます。 
@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで!]日減します。 

* ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で！]日減します。 


•必ず吸水を 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱違中でかを混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1 レンジ 1 目 oow | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

ISOmL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 mL 

約20分 




ツ 


ご飯、おかゆのコツ 


こめ 


7 





























































































































































































グラタン 



マカ□ニグラタン 


,0グラタソ 

(予熱なし） 


才ーブン 


下段 




@ 


如熱時間の目ち (4 皿分）約25分 
力0リー(1人分）^約5001<州1 

材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正元び(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で半分にのる） . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄切り） .)4 個(約100呂） 

マツシュルーム击（スライス） 

. ル1击(約50旨） 

バター . 25呂 

し塩、こしよラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(ピザ巧または粉チーズを 
適量） . 80呂 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ]600 WI で加熱しで泡立で器 
でよく瑟ぜます。 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サラ 
ダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの耐熱容器に@を入れ区^ 
[^0 W 1| 約6分 I 加熱し、マカ□二と合 
わせます。 

@②にホワイトソースの半量を加え 
であえます。 

© バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上にチーズ 
を散らします。 

@④を角皿に並べ、 下段に 入れ 歷2 
ラタン1 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 具やソースびあたたかいラちに焼きます。 
焼く前に冷めでしまったら I レンジに 00 W 1 
であたためでから焼さます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
^ジ I 雨 P で途中かき混ぜなびら加 
熱します。 


分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

バター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

也、ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを如熱1レンジ 1 目 oow | 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分 

@ 

牛乳を！]□えで!] □熱 1 レンジ 1 目 00 W | 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 



冷凍グラタン 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約10分 


210で 
28〜32分 


下段 


画 


材料 (4 人分） 

冷凍ブラタン 

(巿販のちの. 1 個約 220 〜 250g). 4 皿 

作りかた 

ち凍グラタン （1 皿.約240旨)はア 
ルミクース皿のまま、角皿に並べ、 

I 才ーブン 1 (1 度押し） を漏を 
にしで焼さ時間医を-55^ t ット 
します。予熱終3音び鳴ったら、 
下段に 入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• アルミクース皿のふちを巧り上げで焼 
くと、ふきこぼれび防げます。 

• プラスチック容器の冷凍グラタンは、 
焼くことびできません。 


グラタンのコツ 


♦分量は 

一度に1へ 


4人分まで焼けます。 


•容器は 

グラタン曲を使います。 

•焼くときの皿の置きかたは 


〇 




4曲び斜めに入らないとき 
は左図のように並べます。 


♦具の状態によって焼き色が違う 

ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類によって焼き色び異なります。焼き 
び足りなかったときは国3苗に度押 
し） を1 o ° q で様子を見なびら焼きます。 
♦仕上がり調節は 
焼き色を濃いめにしたいときは國に、 
薄めにしたいときは園にします。 


A 迂意 


具によっては飛び散ることがありまず。 

いかを使ラときは全体に切れ目を入 
れ、マツシュルームはのったちのを使 
っでください。 


グラタン 


DDD 
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スクランブルエッグ 


茶わん蒸し 


■ mr 、 -一が. V ぶむ/"/? 





1レンジ1500 WI 約2分 


下段 

1ンエッグ 

付属品は使用しない 

1レンジ1500 WI 30〜40妙 

4^8分 



(予熱なし） 〇刀 



力〇リー （1 個分）約 llOkcal 


材料 （1 個分） 

卵 . 

ベー]ン （1 cm 角にのる）' 
玉ねぎ(薄切り） • 




'1 個 
ぶ枚 
少々 


作りかた 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つさ刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし I レンジに 00 WI 
|2分30秒〜3分 I 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•器はココット型び最適ですび、ない場 
含には深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎの代わりにゆでたほ 
うれん草 (20 呂）を敷いで □ □□□□にし 
でちよいでしよラ。 


- A 汪意 


卵を 「レンジ r 目 OOWl 、 I レンジ阮 0 WI 
で加熱ずると破裂しまず。 

必ず I レンジに 00 WI で加熱してく 
ださい。 

とさほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
合わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつ含刺さな 
いでください。 

• r レンジに 00 W に ち、？]□熱しすぎると 
破裂することびあります。 


力 □ リー （1 個分）約 llOkcsil 


材料 (4 人分） 

卵 . 

バター(さざむ）…"… 
八ム (5mm 創こ切る） 

ちクリーム . 

塩 . 

砂糖 . 

こしよラ . 


@ 


. 2個 

"大さじ；4 

.50 g 

-大さじ2 

. 少々 

ルさじ:^ 
. 少々 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を加えでかき混ぜ 
ます。 

@ I レンジに 00 WI 隔^ 加熱し、途中 
ふくらんできたら手早くかき瑟ぜ、再 
び I レンジ1500 W | 厮こ 40 i ] 如熱しでか 
き混ぜます。 


いり卵 


付属品は使用しない 


力 11111-(1 個分）約 90 kcsil 




材料•作りかた 

〇卵 （1 個)を耐熱〕ップに割り入れ、 
砂糖(ルさじ1)、塩(少々）を加无で著で 
よくかき混ぜます。 

@ I レンジ1500 W | 150秒〜1分 I 加熱します 
び、途中でふくらんできたら手早くかき 
瑟ぜ、再び加熱します。 


力□11^(1人分）約1301<〇811 

材料 (4 人分） 

卵液(卵1にだし汁約3の割合） 

卵 . 3個(約 150 mL ) 

■だし汁 . 450〜500 mL 

@しょラゆ、塩 . 各小さじ％ 

_がりん . ルさし1 

鶏肉(そぎのり） . 約40呂 

酒 . 少々 

えび備つ割 . 4尾 

かまぼこ(薄のり） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで6つ'きを取り、 

そぎのり） . 8切れ 

ゆでぎんなん . 8個 

王つ裏 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールで卵をよくときほぐし、@ 
を加えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

© 容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで ジに 00 W | 瞬巧^、301^ 加 
熱します。 

〇茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、巧ぶたをしま 
す。 

@④を角皿に下図のよラに並べ、 
下段に 入れ面3苗に度押し) 

144〜48が 加熱し、残り時間15分く 
らいで角皿の前後を入れ誓えでさら 
に加熱し、加熱後、 

加熱室から出しで5 
〜6分ほど蒸らし、 

云つ葉をのせます。 



卵 
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カロリーカツトメニュー 



煎りパン粉や天かすなどを巧じして… 
油で揚げな I 、のでヘルシー な化上がり。 


I 加!リ-カット I 

L 揚げもの J 


上段 


m 



鶏のか！5揚げ 


如熱時間の目安 約21分 
力〇リーリ個分)約 90 kcsil 


材料 （12 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約250旨のちの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

しよラカソすりおろしたちの）…小さじ1 
にんにく（すりおろしたちの）…ルさじ1 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ3 


@ 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15〜30分ほどおきます。 

@①の汁気をさつでから片栗粉をま 
ぶします。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いで②を皮を上にしで 
並べ、 上段に 入れ 巧なカツり I 揚げちの I 
(1 度押し)で加熱します。 


ヒレカツ 


リ□熱時間の目安 約21分 
力日リーり個分)約 60 kcsil 

材料 （12 個分） 

月をヒレ肉（かたまり） . 300呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉50旨、オリ-ブミ由大さじ1で 

作る） . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

作りかた 

0豚ヒレ肉は上下を包了でたたき、 
12等分にのり、塩、こしよラをします。 
©①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

© 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を並べで 上段に 
入れ 巧叫-カット1隋げちの 1 (1 度押し)で 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ肉を鶏ちち肉に曾えると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の切り身 （1 のれ約 lOOg のちの -6 
のれ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると 白身魚のフライび できます。 

• 大正えびまたはブラックタイガー (12 
尾）に、すりおろしたにんにくをまぶし 
でから巧をつけで如熱する とえびのガー 
リック フライになります。 


煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''油を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 

画 



きずのヘルシー天ぷ5 

I 仕上びり 調節 

リ□熱時間の目ち 約18分 
力〇リーり個分）約 80 kcsil 

材料 （10 個分） 

きす爛いたちの) . 8尾(約200呂) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . ：^D 

天かす . 約50呂 

作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@さすにル麦粉、卵!、①の順につけ 
ます。 

@角皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、②を並べで 上段に 入 
れ I 加 IJ - カット I 底げ右の リ度押し)園で 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• さすは、 えび、いか、あなごな どに曾え 
でちよいでしよラ。 

• 5 mm 层さにのった れんこん、かぼちゃ、 
さつまいちな どち同様に作れます。 


力□リーカット揚げもののコツ 


♦分量は 

表示の分量の^量〜表示の分量です。 
(この分量が外のオート調理はできません。） 

•汁気は 

巧をつける前のな料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふきとっでください。 

•煎りパン粉は 

巧にする煎りパン粉は多めに作り、を凍 
しでおくと便利です。 

•パン粉 m 外の巧は 
天かすなどの刻ま、細かく砕いたちび、 
巧料にまんべんなくきれいにつきます。 

•オリーブ油の代わりにヴラダ油 
を使ってもよいでしよう。 

•焼きが足りなかったときは 

I グ IJ の で様寺を見なびら加熱し 
ます。 



力 nu — カット 

(揚げちの) 


DDD 


S 




食溫分こ網齡雜化つとり」 豚肉の野菜□ールピーマンの肉づめ 


反叫-カット I 

度きちの I 


グリル 


上段 


m 



鶏手羽先のつけ焼さ 


如熱時間の目ち 約23分 

力日リーり本分）約100 kcal 

材料 (6 本分） 

鶏手羽先 . 6本(約360呂） 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ 


@ 


作りかた 

〇鶏を羽先は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下日ホをつけます。 
©①は表を上にしで角皿に並べ、 上 
段に 入れ 巧巧?刊焼きちの に度 
押し)で加熱します。 


@ 

© 


リ□熱時間の目ち 約23分 

力日リーり個分）約 80 kcsil 

材料 （10 個分） 

豚□-ス肉(薄のり）""10枚 (250 〜300旨） 

しよラゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

にんじん巧 cm 長さの棒状にのる）" lOOg 
さやいんげん . lOOg 

作りかた 

〇豚肉は、合わせた®に5分ほどつ 
けで下日未をつけます。 

@ ©を合わせでラップで包み 陸で 
窗萄盾 裏^ で 加熱し、10等分にしで 
おきます。 

@①を1枚ずつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

Q ③の巻き終わりを下にしで角皿に 
並べ、 上段に 入れ 丽 IJ - カット II 焼きち 
^に廈 押し)で加熱します。 

〔ひと < ちメモ] 

• 豚□ース肉を牛肉に曾えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのきだけやグリーンア 
スパラガスなど、巧みの野菜に替えでち 
よいでしよラ。 


@ 


© 


リ□熱時間の目ち 約23分 
力 011-(1 個分）約 60 kcsil 

材料 (12 個分） 

ピーマン . 6個 

玉ねぎ(みじんのり）…""個(約100呂) 

バター . 大さじ；4(約 6 g ) 

豚ひき肉(または台びき励 . 200呂 

パン粉 . 15呂 

卵 . 1個 

塩 . ルさじ:^ 

こしよラ . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ I レンジ|60画 
I 約1分40秒 I 加熱しで、あら熱をとり 
ます。 

@ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにしで種を除さ、水気をきつ 
で内側にル麦粉をふります。 

@ボールに©と①を入れ、よく瑟ぜ 
合わせで12等分し、②に詰めます。 

〇角皿に③を並べ、 上段に 入れ 防な 
IJ- カット嗎 WWj (2 度押し）で如熱 
します。 


力□リーカット焼をもののコツ 


♦分量は 

表示の分量の)4量〜表示の分量です。 
この分量が外のオート調理はできませ 
ん。 

•加熱後、角皿を取り出すとき 

傾けないよラにしでください。 

メニューによっては脂や焼き汁び角曲 
にたまることびあります。 

取り出すときは、傾けないよラにしで 
取り出します。 

♦焼きが足りなかったときは 

r グリル I で様子を見なびら加熱します。 


力 nu — カット 
_( 焼きもの ) I 
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油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

野菜や きのこをたっぷりとがい 
さ らじへルシ ー じ。 

巿販の合わせ調味料を使えばさ 
らじ簡単。 


向叫 - カット I 

L 妙めちの」 


□ □□ 



焼きそば 


如熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 430 kcsil 

材料(標準 量) （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソ-スイ寸） . 1袋 

野粟ミックス（約 250 g のちの） . 1袋 

月を薄切り肉（ひと□大にのる) . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしよラを 
かけ、ラップをします。 

@ 历 DU - カット II 炒めちの 1 (3 度押し)で 
加熱し、かき混ぜます。 


牛肉とピ -7 ンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

如熱時間の目ち 約5分 

力□リ^(標準量）約 370 kcsil 

材料(標準 量)り〜3人分） 

牛ちち肉(細のり） . 150呂 

ピ- マン (種を取り、タテに細切り）''' 4個 

ゆでたけのこ(細のり） . 50呂 

しようゆ 小さじ1 

オイスターソース 大さじ1 


@ 


付属品は使用しない © 


酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ（顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れ軽く混ぜラップをします。 

@ I 力日リーカット11炒めちの I (3 度押し） 
で方日熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ] 

•© の代わりに巿販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のちの約；^袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 

' ~ち便え^^ミ^^^> 


削 


を； 

美： 


向） 
が 
巧ミ 



手作りの調日未料の代わりに市販の中 
華合わせ調日未料を使ラとより簡単に 
妙めちのび出来ます。 


>掲載しでいる食品のノ V ソクージ 
イラストは参考例です。 


@ 


© 


加熱時間の目ち 約7分 

カロリー(標準量）約 420 kcsil 

材料(標準 量)に〜3人分） 

豚バラ肉(薄切り、ひと□大にのる） • 50呂 
をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

「白粟(ひと□大のそぎのり） . 150呂 

ねぎ （5 mm 幅の斜めのり） . 50呂 

ゆでたけのこ(薄のり） . 50呂 

’しいたけ(そぎのり） . 2枚 

にんじん(薄切り） .25 g 

一 さやえんどラ（筋を取る） . 4枚 

—鶏びらスープ(顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ；4 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . ルさじ:^ 

塩、こしよラ . 各少々 


◎ 


作りかた 

©© に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@ | 力□リーカット II 炒めちの I (3 度押し) 
で加熱し、かさ混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©の代わりに市販の八宝菜の素（液が 
のちの約:^袋)を使っでちよいでしよラ。 
•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


力□リーカットげめもののコツ 


♦分量は 

表示の分量です。（この分量外の才 
-卜調理はできません） 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

•ラップをして 

耐熱温度び140でが上のちのを使います。 
♦加熱が足りなかったときは 
[ uyvmm で、様子を見なびら加熱 
します。 



力 nu — カット 

(炒めちの) 


DDD 


推 


♦ 


お果子 • パン 



焼さいち 


,_,^, 250で 

下段 

(予熱なし） 50〜60分 



力〇リー (1 本分）約 310 kcgil 

材料 

さつまいち （1 本約 250 g のちの）…2〜4本 

作りかた 

さつまいちは角皿に並べで 下段に 入 
れ I 才ーブンに 廈押し) 两同)〜60哥 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• じゃがいち （1 個約150呂のちの • 3個） 
は同様にしで如熱し、□□□□□□□に 


I * 

大福もち 

付属品は使用しない 


[レンジ [ eoow ] 4 〇〜 5 〇秒 


力 gij-u 個分）約 160 kcgil 

材料-作りかた 

のりちち1のれ(約50旨)は水にくぐら 
せでから片栗粉を敷いた皿にのせ医 
ンジ1600 Wl 口〇〜50秒 I 加熱します。 
ふくらんだちちの上にひと□大に丸 
めたあんをのせで包み込みます。 



善 


べつこうあめ 

付属品は使用しない 



力日リ-約 150 kcal 


材料 

砂糖 
水…" 


大さじ4 
I 大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル S ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジ1600 W | |2〜3分 I 如熱し、少 
し黄色に色ブいたら取り出します。 

© 熱いラちに②をアル5ホイルの上 
に巧みの大ささに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアル S ホイルからはび 
しで取ります。 




プリン 


「才ーブン 

(予熱なし） 


_ 150で _ 

34〜40分 


下段 




力 QiJ -(1 個分）約 140 kcsil 

材御 □ □ 6 cm 日日日 5 cmD 日日日日日日日日8□日 □ 
〈カラメルソース〉 


@ 


砂糖 

水…. 


W . 

〈卵液〉 

牛ろし . 

^1砂糖 . 

卵（とさほぐす）"… 
バニラエツ它ンス 


………60呂 
大さじ2 
大さじ1 

"カップ2 
………80呂 

………4個 
. 少々 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ I レンジに 00 WI 
|5〜6分 I 様寺を見なびら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
ま意しで < ださい） 

@型にバター(分量外）をめり、①を 
ルさじ1ずつ入れます。 


@容器に©を合わせで入れ I レンジ I 
m 12^加熱し、かさ混ぜで砂糖 
をとかします。 

卵と合わせ、裏ごししでバニラエッ t 
ンスを加え、②の型に流し入れます。 
〇角皿に水カップ;4(分量外)をそそ 
ぎ、③をできるだけ中/じ\に寄せで並べ、 
下段に 入れ I 才-ヲ习 (2 度押し) ^^ 
134〜40分 I 壽し焼きにします。あら熱 
びとれたら冷蔵室でをやします。 



お菓子•パン 


























































































































































































絞り出しろッ丰一 

力日リー約 1270 kcal 

材料(角皿1枚分） 

ル麦粉(薄力粉） . 1 20 g 


ノスター(室温にちどす） . 80呂 

砂糖 . 40呂 

卵(ときほぐす) .□ □ 

ノスニラエツ它ンス 少々 


ドライフルーツ(ルさくのったちの）''…適量 

作りかた 

〇型巧きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@角皿にアル S ホイ 
ルを敷いで①を絞り 
出し、上にドライフル 
ーツを 飾ります。 

ブク 1 (1 度押し) I 予熱11160で| 
(こしで焼き時間 116〜22分た ットしで 
スタートします。 

0 予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れで 
焼きます。 


クッキーのコツ 


•生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

♦焼き上がつた5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
41ページの加熱時間一覧表を参考に手 
動で様寺を見なびら焼きます。 

•焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜4分で角曲の前後を入れか 
えでさらに焼きます。 


("贷資 © 贷贷資 I 
贷贷贷径)©贷 
留©留©运) © 
◎留を)©贷ち） 
©©© 贷贷贷 

[© © © 贷©贷 J 

^- 


力 QiJ-U 個分）約 ISOkcal 

材料個引 0 cm の金属製マドレーヌ型 6 個分) 

が J 小麦粉傭力粉) . 80呂 

^1ベーキングパウタ'-………小さじ;4 

砂糖 .60 g 

ノ V ッー . 60呂 

卵(ときほぐす） . ル2個 (80 呂) 

广 r レ- d ソホ . ル cf し之 

® [ レモンの樹すりおろす） . ^個分 

作りかた 

〇型にバター（分量外)をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ I レンジに00 w 1 
巧〜4分1 加熱します。 

@卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。©を如えで混ぜ、©をふ 
るい入れ木しやちじで練らないよラ 
に混ぜ、②を加えで手早く混ぜます。 
© ③を型に分け入れ、角皿に並べま 
す。 



@ なーブン (1 度押し）昆画 IMS 
(こしで焼き時間 に4〜28分 I じットし 
でスタートします。 

@予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れ 
で焼さます。 


〔ひと < ちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 


型抜きクッキー 

力〇リー約 1270 kcal 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 140呂 

ノスター(室溫にちどす） . 70呂 

砂糖 . 50呂 

5日(とさほぐす） . 個 

バニラエツ它ンス . 少々 


作りかた 

〇バターは 八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えで、 
さらによく混ぜます。 

@卵を加えでクリー厶状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッじンスを加えま 
す。 

@小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やちじでさっくりと混ぜます。ひとつ 
にまとめでラップで包み、ち蔵室で約 
1時間休ませます。 

©を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 


@上のラップをはずし、直径3 cm の型 
で抜さ、アル S ホイルを敷いた角皿に 
並べます。 

@ 1 才ーブン I (1 度押し）昆画 
(こしで焼き時間 116〜22分 たットしで 
スタートします。 

©予熱終3音び鳴ったら 下段に 入れ 
で焼きます。 


クッキーいスいろ 


160で 


下段 



い ‘.V 



マドレーヌ 


オーブン 

予熱 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約7分 


160で 

24〜28分 


下段 




お菓子•パン 


DDD 


S 





、 



デコレーシヨンケー丰 (スポンジケーキ) 


リ□熱時間の目ち約 43 分 
力〇リー約 1040 kcal 


材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 


小麦粉(薄力粉） . 

砂糖 . 

卵（卵黄と卵白に分ける）" 

ノスニラエツ t ンス . 

牛乳僮温にもどす） 

バター . 

ホイップクリーム . 

くだちの、アーモンド- 


@ 


………90呂 
………90呂 
………3個 

. 少々 

ルさじ2 
………15呂 
………適量 
•…-各適量 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます©を合わせ I レンジ1200 W | 
雨 T 分10视 加熱しで落かします。膺径 
18011の場合、その他はち表を参照します。） 
@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で七分通り 


泡立でで砂糖 
を加え、ツノ 
び立つまで泡 
立でます。 

(別立でま） 

スポンジケー夺作りのポイント 


® 卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツじンスを加えます。 

© ル麦粉をふるい入れ、木しゃちで 
練らないよラに、粉気びなくなるま 
でさつくりと混ぜ、©を加えで手早 
<混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落としで空気を巧さ、角皿に 
のせで 下段 に入れ 巧ケ^キ I (1 度押し） 
で焼きます。 

© 型ごと10〜 20 cnn の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、クリー厶やくだちのなどで飾 
ります。 



•直径旧〜21 cm のケーキが作れます。 


•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

•卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

•卵白の泡立ては巧分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

•良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 


r 焼きが足りなかったときは 


r オーブン 1 (2 度押し) ri 5 o ° c にしで 
様寺を見なびら焼きます。 



直径 15 cm 

直径2 1 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50呂 

120 g 

砂糖 

50呂 

120呂 

卵 

2個 

4個 

パター 

10呂 

20呂 

牛乳 

大さじ;4 

大さじ1 

作 

0 

か 

た 

〇 

約1分 

約1分30秒 


I 8クーキ I 

图 

图 

加熱時間 
の目ち 

約43分 

約43分 


共立て法の作りかた 

@ボールに 卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」のきび書ける） 
からバニラ 
エツじンス 
を加えます。 

作りかた④ 

から同様に 
します。 




戸、 

下段 

8 クー キ 

(予熱なし） 

才-ブン 

V J 




断 

面 


. んこ一.' 

,‘''ゴ>: 

.…こ--'ム，--た: C . 

— ■ - ■ ニー 

し j 





が 

況 

♦ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまっでいる 
•固くしまっでいる 

♦ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
•きめびあらく、粉がダマになっで 
残っている 

♦表面に目立つシワびある 
•全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 

•部分のに目のつまったところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 

原 

因 

•卵の泡立でかたび足りない 
•粉やノ くターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

♦生地を長時間放置した 
•砂糖の量び少なかった 

•ル麦粉の混ぜかたが足りない 
•ル麦粉をふるっでいない 

•きちんと空気抜きをしでいない 
♦ボールに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•ル麦粉の量び少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 

•落かしノ くターが巧一に混ざっでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


ケーキのコツ 


DDD r W 

5 


お菓子•パン 























































































































































































チ—スケ—丰 



下段 

|8 クー キ I 

(予熱なし） 

才-ブン 

V J 




I 仕上びり調節 I 强 

リ□熱時間の目ち約49分 
力日リー約1500 kcal 

材料(直径 1 8cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

ク IJ - ムチーズ 200呂 

バター . 30呂 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50呂 

小麦粉(薄力粉） .25 g 

ちク IJ - ム(室温にちどす） .30 mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）…大さじ1弱 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます。 

@耐熱性ガラスのボールにクリー厶 
チーズを入れ r レンジ 1 200 WI に分沉 
瑚 透中かき混ぜなびらクリー厶状 
になるまで加熱し、卵黄を加えで木し 
ゃちじでよく瑟ぜます。 

@バターは容器に入れ I レンジ1100 W | 

I 約1分 I 加熱しでやわらかくしたちのを 
◎に練り込み、粉砂糖;4量と小麦粉を 
合わせでふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、をクリー厶とレモン 
を加えます。 

©別のボールに卵白を入れで、軽く 
泡立で、残りの粉砂糖を加え、ツノ 
び立つまで泡立でで③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 

© ④を型に入れ、型を軽く落としで 
表面を平らにし、角皿にのせで 下段に 
入れ 防-割 (1 度押し）國で焼き 
ます。あら熱びとれたら型に入れたま 
ま冷蔵室でちやしで、型からはずし 
ます。 


> 



□ ールケー丰 パウンドケー丰 


才ーブン 


予熱 


す熱時間約7分30秒 


170で 
12〜16分 


下段 




力日リ-^約 820 kcsil 

材料(角皿1枚分） 

小麦粉（薄力粉） . 60呂 

砂糖 . 60呂 

卵（ときほぐす） . 3個 

ノくニラエツ它ンス 少々 

牛乳 . 大さじ1 

の I バター . 15呂 

あんすジャム(粒のあるちのは裏ごす)…適量 

作りかた 

〇角皿に薄くバター(分量外)をめり、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。 
©を合わせ I レンジ1200 w 1 1約1分30秒 I 
加熱し、落かします。 

@卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立でで砂糖を如え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエツ t ンスを加 
えで混ぜます。小麦粉をふるい入れ、 
木しやちじでさっくりと混ぜ®を加 
えで手早く混ぜます。 

@①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 

© I 才ーブン I ( 1度押い 序涵朽矿^ にし 
で焼き時間 112〜16分 I t ツトしでスタ 
ートします。予熱終3音び鳴ったら 
③を 下段に 入れで焼きます。 

@焼さ上びったらふさんの上に角皿 
を返し、硫酸紙をはびしで焼き色の 
ついでいる面を上にしであら熱をと 
ります。 

@生地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
残しであんずジャ厶をめり、手前か 
ら巻さ、巻き終りを下にしでしばら 
くおいでからのります。 

〔ひと < ちメモ） 

• 焼きむらび気になるときは残り時間2 
〜3分ぐらいで角皿の前後を入れかえで 
さらに焼きます。 


才ーブン 


予熱 


す熱時間約6分30秒 


150で 
48〜52分 


下段 




力 □ リ - 約1 730 kcal 

材料 (19 X 8 .日 X 6 cm の金属製パウンド型1個分） 

風 f 小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'- ルさじ:^ 

砂糖 .80 g 

ノスター(室温にちどす） . 100呂 

郭1(とさほぐす) . 2個 

ノ tz ラ エッ 它ンス 少々 

レーズン、アンだリカ、チェ IJ - などの 
ドライ フルーツ （細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたちの） .60 g 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめっで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷きます。 

@ボールにバターを入れ、 A ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエッじンスを加 
えます。卵を少しずつ加えなびら混 
ぜ、ドライフルーツを加えで木しやち 
じで混ぜ合わせます。@を合わせで 
ふるい入れ、練らないよラにしで瑟 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を軽く落しでを 
地を詰め、生地の中央をくぼませで表 
面をならします。 

0 好~ブン 1 。度押し) I 予熱1115〇で (こ 
しで焼さ時間 只8〜52分 t ットしで 
スタートします。 

@予熱終3音び鳴ったら③を 下段に 
入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ドライ フルーツ のげわりに、薄切りの 
バナナ(約1〇〇呂)ときざんだチョコレー 
卜 （約 30 g ) を加えで □ □□□□□□□ 
□ にしでちよいでしよラ。 


お菓子•パン 


DDD 




© 材ーブン I (1 度押し） r 予熱 I 的〇巧 
(こしで焼き時間 35〜40分1 1 ットし 
でスタートします。 

〇 予熱終3音び鳴ったら⑤を 下段に 
入れで焼きます。 

@焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
切り目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふります。 



@直径 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れます。アル S ホイルを敷い 
た角皿に薄くバター（分量外）をめり、 
直径3〜 4 cm の大きさを9個綾り出 
し、表面に疆を吹きます。 


© 卵を;<量加え、よく混ぜでちち状 
に練り上げます。 

©残りの卵を少しずつ加えよく練り 
ます。木しやちじでを地をすくい上 
げたとき、 2 〜 3 秒後にゆっくり落 
ちでくる固さになるまで練ります。 




カスタードクリーム 

付属品は使用しない 


[レンジ I を) 0 WI 4分 3 0秒〜5分 3 0秒 


力〇リ-約 670 kcal 


材料(シユーク ij - ム9個分） 

牛乳 . カップ1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 


@ 


@ 


コーンスターチ . 大さじ1 

砂糖 . 40 呂 

卵黄(ときほぐす） . 2個分 

バター . 25呂 

バニラエツ它ンス . 少々 

作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しづつ加えなびら泡立で器 
でかき混ぜます。 

© ① に卵黄を少しずつ加えでよく混 
ぜ [ Uyy ~ W ^\ 4 分 30 秒〜 5 分 30 抄 I 途 
中よくかき混ぜなびら加熱します。 
手早く©を加えで瑟ぜ、ちまします。 


〔ひと < ちメモ） 

* 如熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


.ーク U —ムのコツ 


♦バターと水は巧分に沸とうさせる 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る量び少な 
くなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、あび小さく、焼き色ち 
濃くなります。逆に多いとふくらます、 
平べつたい仕上びりになります。 

•生地に霧を吹く 

表面の乾燥をふせぎ、割れ目をされい 
に作り、ふくらみをよくします。 

•卵を混ぜるとき 

八ンド S キサーの f 氏速を使ラと生地び 
簡単に作れます。 



シュークリーム 



力日リーり個分）約 ISOkcsil 


材料 (9 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるつでおく） 

.40 g 

^ [ ノスター (3 〜 4 個に切]る） . 40 呂 

水 . lOOmL 

卵(ときほぐす） . 2〜3個 

カスタードク IJ ーム 適量 

ホイップクリーム、粉砂糖 . 各適量 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉ルさじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで I レンジ I を00 W | 巧〜 4 ig 加熱しま 


@巧料の飛び散りにま意しで残りの 
ル麦粉を一度に加え、木しやちじでよ 
く混ぜで い、:/ [600 W 1 |1分〜1分20秒| 
加熱します。 



( — A 注后、—^ 

バターと水を加熱ずるとさ飛び 
散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜 
4個に切って水と一緒に入れで、必す 
小麦粉小さじ1をふり入れで!]□熱する 
と飛び散りをふせぐことびできます。 
•バターを大きなかたまりのまま！] □熱 
すると飛び散ります。 

V _ J 
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